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  ملخص: 
شرات على بعض مؤ مدى أثر برنامج التدریب المتقطع تهدف الدراسة الى معرفة      

لى عاللیاقة القلبیة التنفسیة لدى لاعبي كرة القدم صنف الاكابر، وهذا بالاعتماد 
ق المنهج التجریبي باستخدام مجموعتین متجانستین ( الضابطة والتجریبیة ) وبتطبی

، سبوع) حصتین في الأ02یع وبواقع (سابأ) 09برنامج تدریبي مقترح لمدة (
قیاس السرعة الهوائیة ل Luc-léger(1982)ني وباستخدام الاختبار المیداني البد

. إذ غیر مباشرة ةكسجین بطریققصى لاستهلاك الأوتقییم الحد الأ القصوى مباشرة
على بعض مؤشرات اللیاقة یجابي للتدریب المتقطع إخلصت الدراسة إلى وجود اثر 

لاك هقصى لاست) والحد الأVMAالقلبیة التنفسیة (السرعة الهوائیة القصوى (
 كابر.أ))  لدى لاعبي كرة القدم صنف max2VOكسجین (لأا

، السرعة الهوائیة التدریب المتقطع 
الحد الأقصى لإستهلاك  ،القصوى

 كرة القدم ،الأوكسجین
عیسو عبد الباحث المرسل: 

 :الإیمیلالرحمن، 
-Abderahmane.aissou@univ

dbkm.dz 
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 We study the intermittent training effect on some indication of cardiac 
respiratory fitness among senior soccer players. based on an 
experimental method on two homogeneous group (control and 
experimental). For that we proposed and applied a training program for 
9 weeks and 2 sessions per week and using the physical field test (Luc 
Léger 1982) to directly measure the maximum air velocity and to 
evaluate the maximum oxygen consumption indirectly using the above 
equation. We concluded that there is a positive effect of intermittent 
training on some cardiovascular fitness indicators; maximum air 
velocity (VMA) and maximum oxygen consumption (VO2max). 
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I.  :مقدمة 
على السرعة والقوة  الحدیثة یكتشف على أنها ریاضة تعتمد أساساً كرة القدم إن المتتبع ل

وخلال فترات مختلفة، فلاعب كرة القدم یركض، یمرر،  ،والتغیر المستمر من حالة لحالة
خصوصیات لاعب كرة  وجههذا ما جعل التدریب الحدیث یو ر مكانه باستمرار م، یغیّ یقاوّ 

لى إفالوصول ، )2020(محمد،  كرة أو بغیر الكرة المواقف التي یكون شریكا فیها بالقدم وال
ویشیر ، )2019(محمد ب.،  الأداء الرفیع في كرة القدم یتطلب تحضیرا بدنیا متكاملا

مهما في كرة القدم  رفیعي المستوى أن التحضیر البدني له دوراً  مختصینالعدید من ال
 )asociée(أو مرتبطة  )disociée(أو منفصلة  )intégrée(الحدیثة سواءاً كانت مدمجة 

(Dellal, 2017).  على أن 1997یؤكد محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان (و (
الحالة البدنیة للاعب أحد أهم العوامل المهمة التي یتأسس علیها نجاح الأداء للوصول 

وفي هذا الصدد یقول  )2016، (البوصافي، مرسي، والكیتاني لأعلى المستویات الریاضیة
Weineck  إنّ القدرة على الانتصار وتحقیق النتائج یتوقف على الحصول على أعلى "

مستوى ممكن للقدرات البدنیة، المهاریة، الخططیة والفكریة، لذلك وجب أن یكون هناك 
 رة القدم واحدة من الریاضات التيفكُ  ،)2011(برنو،   مخطط منهجي منظم في التدریب

تحتاج الى جمیع مكونات اللیاقة البدنیة، ومن أجل الارتقاء بها وجب الارتقاء بالجوانب 
 .)2019(بارودي،   الفسیولوجیة والوظیفیة

من خلال التحلیل الكمي والنوعي للمتطلبات المیدانیة لكرة القدم الحدیثة واستنادا على ما 
ط لاعب كرة القدم هو عبارة أن نشا )Bangsbo 1994(تقدم من إحصائیات خلصت دراسة 

ة كرة القدم یقوم اللاعبون بتكرار مجهودات ابذلك أنه خلال مبار  عن جهد متقطع واستدلّ 
خللها فترات راحة، الشیئ الذي أثر على تطور طرق تمتغیرة الشدة وتكون عشوائیة ت

ب یتماشى منها وخصائص هذه الریاضة ألا وهي طریقة التدری ل بظهور ماالتدریب وعجّ 
بتطویر الجانب الهوائي بصورة نوعیة  (Dellal, 2017) المتقطع التي تستطیع حسب بحوث 

، فالتدریب المتقطع جهد بدني )2019(منصوري،  ي الطبیعة الحركیة لمباراة كرة القدمتراعِ 
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یجمع بین فترة عمل تعقبه فترة راحة قد تكون نشطة أو غیر نشطة ویكون مضبوط في 
وعلیة فالتدریب المتقطع یسمح للریاضي بالعمل لفترة  ،(Dellal, 2017) وحدة زمنیة محددة

أطول، كما یقوم بتحسین القدرات الهوائیة وخاصة السعة الهوائیة وهو الأكثر اتساقا مع 
 .)2015(بكلي،  نشاط كرة القدم والأكثر انتظاما خلال الموسم التدریبي

رنة بالتدریبات المستمرة من خلال تحسین إن التدریبات التبادلیة لها أثر تدریبي مهم مقا
خلال نفس التمرین، تحسین  ين الاكسجینیْ قدرة النظامین الهوائي واللاهوائي، وتخلیص الدَّ 

، زیادة الأنشطة الأنزیمیة الهوائیة واللاهوائیة )max2VO(وكسجین ستهلاك الأقصى للأالإ
وائیة، تحسین العمل في حالة عند نهایة التمرین التبادلي، وزیادة السعة والقدرة اله

الحمضي، وأیضا هذا النوع من التدریب یسمح للریاضي بالعمل لمدة أطول وهذا باللعب 
 على عدة متغیرات (شدة المثیر، مدة وطبیعة الاسترجاع، عدد التكرارات والمجموعات)

قطع لتدریب المتللیها كل من صدوقي بلال أن إوتؤكد النتائج التي توصل  )2020(عامر، 
 )VMA(أهمیة كبیرة في تطویر الخصائص الهوائیة أهمها السرعة الهوائیة القصوى 

لتدریب المتقطع لن أ) أكدت 2002( Philippe et_ alما دراسة  أ ،)2016(صدوقي، 
 كسجینبأسلوبیه الطویل والقصیر تأثیرا إیجابیا في تحسین الحد الأقصى لاستهلاك الأ

(Daniel, 2007) كسجین كمقیاس للقدرة الهوائیة قصى لاستهلاك الألأفیعتبر الحد ا
نتاجها في الدقیقة إالقصوى، ویعبر ذلك عن مقدار من الطاقة الهوائیة التي یستطیع الفرد 

جریت العدید من الدراسات التجریبیة تؤكد أهمیة التدریب أُ ، كما )2016(بوفادن،  الواحدة
یة للجهازین الدوري والتنفسي للاعب كرة المتقطع في تحسین الخصائص الهوائیة واللاهوائ

التي هدفت الى معرفة تأثیر التدریب التبادلي  )2020(كریداش،   القدم، نذكر منها دراسة
المنهج التجریبي  الباحثونعلى صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة السلة أكابر، واستخدم 

ریقة عمدیة، كل بتصمیم مجموعتین مجموعة ضابطة ومجموعة تجریبیة، تم اختیارهم بط
یجابي على إ، وأظهرت النتائج على أن التدریب التبادلي له تأثیر ) لاعباً 12مجموعة من (

والتي ) 2020(لونیس، صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة القدم أكابر، كما أظهرت دراسة 
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لعاب المصغرة) هدفت الى معرفت مدى تأثیر كل من الأسلوبین التدریبیین(التبادلي، الأ
لقدرات الهوائیة واللاهوائیة للاعبي كرة القدم، وأي من هذه الطریقة یسمح بالوصول على ا

، واستخدم )PMA(وبالتالي على القدرة الهوائیة القصوى  )VMA(لى تطویر كبیر من صفة إ
الباحث المنهج التجریبي وبتصمیم مجموعتین تجریبیتین، تم اختیارهم بطریقة قصدیة 

مجموعة، وأسفرت نتائج الدراسة على أن التدریب التبادلي  ) لاعبا في كل12وبمعدل (
لدى لاعبي كرة القدم مع أفضلیة على حساب التدریب  (VMA)یساهم في تنمیة وتحسین 

 بالالعاب المصغرة.
 ینمتخصص ینومدرب ینسابق ینلاعب ینلیه سابقا وبحكم الباحثإتم التطرق  وعلى ضوء ما

 ثیر التدریبأالدراسة التعرف أكثر على مدى ت هل هذردنا من خلاأفي التحضیر البدني، 
 ،)VMA( المتقطع على بعض مؤشرات اللیاقة القلبیة التنفسیة (السرعة القصوى الهوائیة

بعد البحث إذ  ) لدى لاعبي كرة القدم أكابر.)max2VO( كسجینقصى لاستهلاك الأالحد الأ
 والتقصي طرحنا التساؤل التالي:

یة التدریب المتقطع على بعض مؤشرات اللیاقة القلبیة التنفسهو تأثیر برنامج  ما -
 كسجینقصى لاستهلاك الأالحد الأ ،)VMA( (السرعة القصوى الهوائیة

)max2VO(( لدى لاعبي كرة القدم أكابر؟  
II. منهج وأدوات الدراسة: 
لى ععلى عینة قصدیة وتم تطبیق أداة البحث  الباحثونأعتمد  العینة وطرق اختیارها: .1
ناشط صنف الأكابر ال CRZساسیة والمتمثلة في (لاعبي فریق شباب الزاویة اد العینة الأأفر 

غرب للرابطة الوطنیة الجزائر العاصمة) ویقدر عددهم  -بین الرابطات وسط  للقسم ما
د من ) لاعبین تم إستبعادهم فیما بع07) لاعبا، تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة على (27(

) 10وتجریبیة ( ،) لاعبین10) لاعبا الى مجموعتین ضابطة (20م (تقسیالدراسة، وتم 
 متكافئتین متجانستین. لاعبین،
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 الدراسة:  منهج .2
 :یة المنهج التجریبي ذو تصمیم تجریبي للمجموعتین التجریب الباحثوناستخدم  المنهج

 قیاسات قبلیة وبعدیة). (معوالضابطة 
 تحدید المتغیرات: .3
 :التدریب المتقطع برنامج المتغیر المستقل 
  ةالتابع اتالمتغیر:  
 )max2VO( كسجینقصى لاستهلاك الأالحد الأ .1
 )VMA( السرعة القصوى الهوائیة .2
 : أدوات جمع المعلومات  .4
 :الاختبارت البدنیة (Test de cours navette du Luc-léger 1982): 
  :كسجین قصى لاستهلاك الأقیاس وتقییم الحد الأهدف الاختبار)max2VO(  السرعة و

 .)VMA(الهوائیة القصوى 
 :متـر لإجـراء الاختبـار/  30ملعـب أو قاعـة ریاضـیة لا تقـل عـن  أدوات إجـراء الاختبـار

والملــــف  )MP3(متر/أقمـــاع لتحدیــــد الخطــــوط وأروقـــة الجري/مســــجل  20جهـــاز قیــــاس 
الصــــوتي الخــــاص ببروتوكــــول الاختبــــار/ملف تســــجیل النتــــائج/ صــــفارة/ أجهــــزة قیــــاس 

 إن توفرت.النبض القلبي 
لى الخط إوعند الاشارة ینطلق  یقف الفرد المختبر على خط الانطلاق "أ" وصف الاختبار:

م، ویحاول الریاضي تنفیذ أكبر عدد ممكن من مراحل  20"ب" الذي یبعد عن الخط "أ" بـ 
كم/سا  0,8) بسرعات متزایدة تدریجیا انطلاقا من بو  أ" ذهاب وإیاب "بین الخطین (

كم/سا لكل مرحلة (ذهاب وإیاب) والتي تساوي دقیقة  0,5متدرجة بمعدل  وتزید بصفة
حیث یجب أن تتزامن كل رنة  (MP3)واحدة، تضبط السرعات بواسطة مسجل صوتي 

(bip)  مع وضع الأفراد المختبرین لأقدامهم على الخط، إذ لا یسمح للاعب بتنفیذ
یتم إنهاء الاختبار عندما لا  المنعرجات النصف الدائریة عند الانتقال من خط لآخر،



 

  3بشیر نمرود  ،2 عبد القادر بلعید عقیل، 1 عیسو عبد الرحمن

 
 

71 
 

ویجب دائما تسجیل   (bip)یستطیع الفرد المختبر اتباع الایقاع المفروض علیه من قبل
رقم آخر مرحلة أو مستوى معلن علیه بواسطة المسجل الصوتي ومثالا على ذلك المستوى 

  .(Turpin, 2002) ثانیة 30و 15

 
 س السرعة الهوائیة القصوىلقیا Luc léger) یوضح اختبار 01رقم ( مخطط

 وفقا للمعادلة التالیة: )max2VO(حساب الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین تم 
  max2VO  =(ملل/كلغ.دقیقة)3.248(-سرعة الجري كلم/سا)× 3.238+( 31.025 ×

 ,REISS) العمر بالسنوات)× سرعة الجري كلم/سا)× 0.1536العمر بالسنوات)+((

2017). 
قام الباحثتون بحساب معامل الثبات بتطبیق الاختبارو إعادة  للإختبارات:الأسس العلمیة 

-Test de cours navette du Luc)أیام من تطبیق  10تطبیقه للمرة الثانیة بعد 
)1982 léger قصى لاستهلاك الاكسجین (لقیاس وتقییم الحد الأmax2VO والسرعة (

)، وتم حساب معامل 07التي تتكون من ( على العینة الاستطلاعیة )VMAالهوائیة القصوى (
الارتباط بین الإختبارین الأول والثاني باستخدام معامل الارتباط بیرسون، معامل الصدق 

 والنتائج مدونة حسب الجدول الآتي:
 حجم العینة درجة الحریة مستوى الدلالة Sig معامل الثبات معامل الصدق الاختبارات

VMA 0.94 **0.870 0.002 0.01 06 07 
max2VO 0.94 **0.935 0.002    

 :لمقترحتضمن تطبیق البرنامج التدریبي ا الإطار العام للبرنامج التدریبي المقترح 
لحصة ') دقیقة ل45) وحدة تدریبیة، وبزمن قدره (15( ) أسابیع أي مایعادل إجمالاً 09(

 ثة التالیة:تم توزیع الحصص التدریبیة عبر المراحل الثلاو  التدریبیة الواحدة.
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 وافق فترة التحضیر البدني الخاص تُ  :ىالأول ةالمرحل(Préparation physique 

spécifique) ) ي ماأ) وبمعدل حصتین تدریبیتین لكل أسبوع 05-04-03خلال الأسابیع 
صنف التدریب المستعمل في هذه المرحلة: تدریب متقطع و  ) حصص.06( یعادل إجمالاً 

 جري).-(جري
 قبل المنافسة ( وافق فترة التحضیر ماتُ  نیة:المرحلة الثا (Préparation prés 

compétitive ) وبمعدل حصتین تدریبیتي لكل أسبوع اي 08-07-06خلال الأسابیع (
) حصص. صنف التدریب المستعمل في هذه المرحلة: تدریب متقطع 06مایعادل إجمالا (

 جري).-(قوة
 :وافق فترة المنافسة تُ  المرحلة الثالثة)La période compétitiveبیع ) خلال الأسا
 ) حصص.03یعادل إجمالاً ( ) وبمعدل حصة تدریبیة لكل أسبوع أي ما09-10-11(
-جري)، (قوة-صنف التدریب المستعمل في هذه المرحلة: تدریب متقطع مختلط (جريو 

 جري).
 الأسالیب الإحصائیة:   .5
 :قانون التناسب المتوسط الحسابي، الإنحرافي،  الإحصاء الوصفي 
 :اختبار ستیودنت  الإحصاء الإستدلالي(T) معامل الارتباط لبیرسون ، 

 
 

III. :النتائج 
IV.  
 یجابي على السرعة القصوى الهوائیة لدى لاعبي كرةإثر ألبرنامج التدریب المتقطع  .1

 .كابرأالقدم 
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 عتینللمجمو  یمثل نتائج إختبار(ت) لمقارنة النتائج القبلیة والبعدیة ):1جدول رقم (
 .الضابطة والتجریبیة لمستوى السرعة الهوائیة القصوى للاعبي كرة القدم

درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

(ت) 
 المجدولة

(ت) 
 المحسوب

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 المجموعات الحسابي

 المجموعة الضابطة القبلیة 7.33 1.57 0.425 2.70 0,05 18

    
 القبلیةالمجموعة التجریبیة  7.97 1.34

 المجموعة الضابطة البعدیة 8.36 1.22 4.258 2.70 0,05 18

    
 المجموعة التجریبیة البعدیة 10.30 1.89

المجموعة الضابطة القبلیة

المجموعة الضابطة البعدیة

المجموعة التجریبیة القبلیة

المجموعة التجریبیة البعدیة

7,33

8,36

7,97

10,3

 
وى ): یمثل الفروق القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة لمست1رقم ( مدرج

  .السرعة القصوى الهوائیة للاعبي كرة القدم
 )1) والشكل البیاني رقم (1رقم ( یتضح من خلال النتائج القبلیة المعروضة في الجدول

یة ودرجة الحر  0.05عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة  التابع لها،
وهي بذلك أصغر من قیمة ت المجدولة  )،0.425إذ بلغت قیمة ت المحسوبة ( )،18(

وهذا دلیل على أن المجموعتین الضابطة والتجریبیة  .)2.70التي بلغت قیمتها (
ج متجانستین ومتكافئتین من حیث مستوى السرعة الهوائیة القصوى. أما فیما یخص النتائ

اك ) أن هن1) والشكل البیاني رقم (1رقم ( البعدیة المعروضة والموضحة دائما في الجدول
نة بالمجموعة الضابطة في مستوى تحسن معنوي واضح للمجموعة التجریبیة البعدیة مقار 

). إذ بلغت قیمة ت 18ودرجة الحریة ( 0.05كفاءة الاسترجاع، عند مستوى الدلالة 
 ). 2.70وهي بذلك أكبر من قیمة ت المجدولة التي بلغت قیمتها ( ،)4.258المحسوبة (
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كسجین لدى یجابي على الحد الاقصى لاستهلاك الأإلبرنامج التدریب المتقطع أثر  .2
 كابرأعبي كرة القدم لا

ین یمثل نتائج إختبار(ت) لمقارنة النتائج القبلیة والبعدیة للمجموعت ):02جدول رقم (
 الضابطة والتجریبیة لمستوى الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین للاعبي كرة القدم.
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

(ت) 
 المجدولة

(ت) 
 المحسوب

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 المجموعات ابيالحس

 المجموعة الضابطة القبلیة  42.44 2.899 0.944 3.349 0,05 18
 المجموعة التجریبیة القبلیة 41.80 1.666        

 المجموعة الضابطة البعدیة  44.19 1.225 4.357 3.349 0,05 18
 المجموعة التجریبیة البعدیة 49.17 1.895        

المجموعة الضابطة القبلیة

المجموعة الضابطة البعدیة

المجموعة التجریبیة القبلیة

المجموعة التجریبیة البعدیة

42,44

44,19

41,8

49,17

 
توى القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة لمس): یمثل الفروق 02رقم ( مدرج

 .الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین للاعبي كرة القدم
) والشكل البیاني رقم 02رقم ( یتضح من خلال النتائج القبلیة المعروضة في الجدول 
ودرجة  0.05ة عند مستوى الدلالة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائی ) التابع لها،02(

وهي بذلك أصغر من قیمة ت  ،)0.944إذ بلغت قیمة ت المحسوبة ( )،18الحریة (
وهذا دلیل على أن المجموعتین الضابطة  ).3.349المجدولة التي بلغت قیمتها (

والتجریبیة متجانستین ومتكافئتین من حیث مستوى الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجین. أما 
) والشكل 02رقم ( یخص النتائج البعدیة المعروضة والموضحة دائما في الجدول فیما

) أن هناك تطور ملحوظ للمجموعة التجریبیة البعدیة مقارنة بالمجموعة 02البیاني رقم (
قصى لاستهلاك الاكسجین، إذ بلغت قیمة ت الضابطة البعدیة في مستوى الحد الأ
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). 3.349قیمة ت المجدولة التي بلغت قیمتها ( وهي بذلك أكبر من )،4.357المحسوبة (
 ).18ودرجة الحریة ( 0.05وذلك دائما عند مستوى الدلالة 

V.  مناقشة النتائج:تفسیر و 
) أن 01( مـدرج) وال01فراد المجموعة التجریبیـة فـي الجـدول (وضحت لنا النتائج البعدیة لأأ

وذلــك بعــد مقارنــة نتــائج  هنــاك تغیــر وتحســن ملمــوس فــي مســتوى الســرعة الهوائیــة القصــوى
البعدیـة  (Test de cours navette du Luc-léger 1982)إختبـار السـرعة الهوائیـة القصـوى 

مجموعـة بالنتائج القبلیة للمجموعة التجریبیـة، كمـا أوضـحت مقارنـة النتـائج البعدیـة والقبلیـة لل
ي المطبــق علیهــا المجموعــة التجریبیــة مــن البرنــامج التــدریب ةاســتفاد الجــدولالضــابطة علــى 

ـــذي أدى بـــدوره  ـــة ألـــى تحســـین كفـــاءة إوال ـــة فـــي مســـتوى الســـرعة الهوائی فـــراد العینـــة التجریبی
).  وهـذا مـا یتفـق مـع العدیـد 18ودرجـة الحریـة ( 0.05وذلك عند مستوى الدلالـة  القصوى.

، دراســـة )2020(عـــامر، خـــرون آمـــن البحـــوث الســـابقة، نـــذكر منهـــا دراســـة ســـایحي فـــؤاد و 
، علـى )2016صـدوقي، (بـلال ، ودراسـة صـدوقي )2020لـونیس، وآخرون (اس اجي عبدرّ 

قصیر أو طویل یسـاهم بشـكل فعـال فـي تحسـین  سالیبه سواءاً أأن التدریب التبادلي بمختلف 
 الخصائص الهوائیة أهمها السرعة الهوائیة القصوى.

التــدریب فــي دراســته الــى أن  )2019منصــوري، (االله یؤكــده منصــوري عبــد  لــى مــاإإضــافة 
یجــابي فـي تطــویر مؤشـر الســرعة القصـوى الهوائیــة لـدى لاعبــي كــرة إبشـكل  المتقطـع یســاهم

 سنة. 20قل من أالقدم 
وعلیــه نســتطیع القــول بــأن " التــدریب المتقطــع لــه أثــر إیجــابي فــي تحســین مســتوى الســرعة 

 ".كابرأالهوائیة القصوى لدى لاعبي كرة القدم 
) 02( مــدرجال) و 02فــراد المجموعــة التجریبیــة فــي الجــدول (لأتــوحي لنــا النتــائج البعدیــة كمــا 
سـتهلاك الأوكسـجین بعـد القیـاس البعـدي للمجموعـة یر الواضح لمستوى الحد الأقصى لاالتغّ 

ن مقارنــة النتــائج ألــى إالتجریبیــة وذلــك مقارنــة بالمســتوى القبلــي الــذي كانــت علیــه، إضــافة 
نــــا جــــدوى البرنــــامج التجریبــــي المطبــــق علــــى القبلیــــة والبعدیــــة للمجموعــــة الضــــابطة یــــوحي ل
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إذ ســجل البــاحثون  .یــر نتــائج المجموعــة الضــابطة بعــدیاً المجموعــة التجریبیــة بــدلیل عــدم تغّ 
فــــروق معنویــــة وملموســــة لصــــالح المجموعــــة التجریبیــــة لمســــتوى الحــــد الأقصــــى لاســــتهلاك 

فعالیــة البرنــامج ). وهــذا راجــع ل18ودرجــة الحریــة ( 0.05الأوكســجین، عنــد مســتوى الدلالــة 
التدریبي التجریبي المطبق على المجموعة التجریبیـة، وهـذا مـا یتفـق مـع دراسـة عیسـى بكلـي 

ن اســتخدام التمرینــات المتقطعــة ألیــه فــي دراســته التجریبیــة إتوصــل  ) مــن خــلال مــا2015(
ـــدریبي لمـــدة  20"-10ســـلوب قصـــیر "أب أســـابیع وبمعـــدل حصـــتین فـــي  10ووفـــق برنـــامج ت

كمــــا یؤكــــد  معیـــار فعــــال لتطـــویر المؤشــــرات الهوائیـــة لــــدى لاعبـــي كــــرة القـــدم.ســـبوع لــــه الأ
Alexander Dellal (Dellal,2017) ات عالیـــة المتقطعـــة جـــري بشـــدّ  التمرینـــاتن اســـتعمال أ

 لـدى لاعبـي تخصـص كـرة القـدم. كسـجینقصـى لاسـتهلاك الأیجـابي الحـد الأإر بشـكل یطـوّ 
) أن التدریب المتقطـع قصـیر یـؤثر Philippe Hot et al )2002كما أظهرت نتائج كل من 

قصـــى لاســـتهلاك یجـــابي فـــي تحســـن المؤشـــرات الهوائیـــة بمـــا فیهـــا خاصـــیة الحـــد الأإبشـــكل 
كمـــا یحـــافظ علـــى القـــدرات اللاهوائیـــة مقارنـــة مـــع محدودیـــة التـــدریب المتقطـــع  الأوكســـجین،

 طویل.
تحســـین مســـتوى الحـــد وعلیـــه نســـتطیع القـــول بـــأن " التـــدریب المتقطـــع لـــه أثـــر إیجـــابي فـــي  

 .كابر"أوكسجین لدى لاعبي كرة القدم قصى لاستهلاك الأالأ
VI. :خاتمة 

مـــن خـــلال عرضـــنا لهـــذه الدراســـة والمتمثلـــة فـــي معرفـــة أثـــر برنـــامج التـــدریب المتقطـــع علـــى 
 كـابر، وهـذا بالاعتمـادأبعض مؤشـرات اللیاقـة القلبیـة التنفسـیة لـدى لاعبـي كـرة القـدم صـنف 

باســـتخدام مجمـــوعتین متجانســـتین (الضـــابطة والتجریبیـــة) وبتطبیـــق  علـــى المـــنهج التجریبـــي
ســـبوع، وباســـتخدام ) حصـــتین فـــي الأ02ســـابیع وبواقـــع (أ) 09برنـــامج تـــدریبي مقتـــرح لمـــدة (

م لقیاس السرعة الهوائیة القصوى مباشـرة وتقیـی Lucléger(1982الاختبار المیداني البدني ( 
 یر مباشرة باستعمال المعادلة السالف ذكرها.كسجین بطریق غقصى لاستهلاك الأالحد الأ
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 اســـالیبهأالمتقطعـــة بمختلـــف  التمرینـــاتن اســـتخدام أوبعـــد عـــرض وتحلیـــل النتـــائج تبـــین لنـــا 
لــى تحســین مؤشــرات اللیاقــة القلبیــة التنفســیة والمتمثلــة فــي كــل مــن الســرعة إالمعروفــة أدى 

لــدى لاعبــي كــرة  )max2OV( كســجینقصــى لاســتلاك الأوالحــد الأ )VMA(الهوائیــة القصــوى 
سـالیبه فـي أخیـر باسـتخدام التـدریب المتقطـع بمختلـف كابر، لذا نوصـي فـي الأأالقدم صنف 

 .خرى والریاضات الفردیة وعلى بقیةمختلف الریاضات الجماعیة الأ
  

VII.  :الإحالات والمراجع 
أثـــر برنــــامج تــــدریبي مقتــــرح فـــي ملاعــــب مصــــغرة علــــى تنمیـــة بعــــض الصــــفات البدنیــــة  )1

اطات المجلة العلمیة لعلوم والتكنولوجیة للنشـ )2011( كرة القدم ئيرات الاساسیة لناشوالمها
 .البدنیة والریاضیة بجامعة مستغانم

). أثـــر برنـــامج 2020العنتـــري محمـــد علـــي، وخیـــر الـــدین بـــن رابـــح، بـــن نعجـــة محمـــد. ( )2
عبـي البدنیـة للا تدریبي باستخدام الطریقة الفتریة والتمارین البلیومتریة على بعـض المتغیـرات

ة . المجلـــة العلمیـــة لعلـــوم والتكنولوجیـــة للنشـــاطات البدنیـــة والریاضـــیة بجامعـــu19كـــرة القـــدم 
 .68)، 1( 17مستغانم، 

ـــى 2016بـــلال صـــدوقي. ( )3 ـــدریب بالألعـــاب المصـــغرة عل ـــأثیر التـــدریب المتقطـــع والت ). ت
لعلمیـــة للتربیـــة لأواســـط. المجلـــة اا الســـرعة الهوائیـــة القصـــوى لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم صـــنف

 .83 -68)، 15( 25، 3البدنیة والریاضیة بجامعة الجزائر 
ـــى بـــن قـــوة، ومحمـــد بـــارودي. ( )4 ). ظـــاهرة اســـتخدام قنـــاع 2019بـــن تومیـــة رضـــوان، عل

التـــدریب الهیبوكســـي خـــلال مرحلـــة التحضـــیر البـــدني فـــي كـــرة القـــدم. المجلـــة العلمیـــة لعلـــوم 
 .266)، 02( 16بجامعة مستغانم، والتكنولوجیة للنشاطات البدنیة والریاضیة 

). أثــر برنــامج 2011بــن قــوة علــى، محمــد بــن قاصــد علــي الحــاج، وعثمــان بــن برنــو. ( )5
عدادیة لتطویر الجانب البدني والمهاري لدى لاعبات كرة القدم بفریـق تدریبي مقترح للفترة الإ
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ة بجامعـة مسـتغانم، وهران. المجلة العلمیة للعلـوم والتكنولوجیـات للنشـاطات البدنیـة والریاضـی
08 )08 ،(207. 
ـــى تطـــویر 2019مـــداني محمـــد. ( بـــوكراتم بلقاســـم، )6 ـــدریبي بلیـــومتري عل ). أثـــر برنـــامج ت

ســـنة. المجلـــة  19صـــفتي الســـرعة القصـــوى والرشـــاقة لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم فئـــة أقـــل مـــن 
)، 02( 16العلمیــــة للعلــــوم والتكنولوجیــــة للنشــــاطات البدنیــــة والریاضــــیة بجامعــــة مســــتغانم، 

236. 
 2020تأثیر التـدریب التبـادلي علـى صـفة الرشـاقة لـدى لاعبـي كـرة السـلة صـنف الأكـابر )7

 1602المجلــة العلمیــة لعلــوم والتكنولوجیــة للنشــاطات البدنیــة والریاضــیة بجامعــة مســتغانم 
123- 141 

). تــــأثیر كـــل مــــن التــــدریب 2020دراجـــي عبــــاس، فـــاتح مــــزاري، ومــــراد آیـــت لــــونیس. ( )8
 ریب بالألعــاب المصــغرة علــى الســرعة الهوائیــة القصــوى لــدى لاعبــي كــرة القــدمالتبــادلي والتــد

 .425 -405)، 02( 14الأكابر. مجلة معارف بجامعة البویرة، 
 كسـجین بتحمـللأدراسة ارتباطیة لكل من العتبة الفارقة اللاهوائیة والاسـتهلاك الأقصـى ل )9

المجلــــة العلمیــــة لعلــــوم ) 2016( ســــنة19القــــوة والســــرعة لــــدى لاعبــــي كــــرة القــــدم أقــــل مــــن 
 1313243والتكنولوجیة للنشاطات البدنیة والریاضیة بجامعة مستغانم 

). أثـر برنـامج تـدریبي بإسـتخدام 2020سایحي فـؤاد، لخضـر مسـالتي، وحسـین عـامر ( )10
 17رتقــاء لــدى لاعبــي كــرة القــدم تحــت طریقــة التبــادلي علــى الســرعة الهوائیــة القصــوى والإ

 17 لعلوم والتكنولوجیـة للنشـاطات البدنیـة والریاضـیة بجامعـة مسـتغانم،سنة. المجلة العلمیة 
)1 ،(56. 

). دراســـة مقارنـــة بـــین التـــدریب المتقطـــع طویـــل والمتقطـــع 2019عبـــد االله منصـــوري. ( )11
 .06قصیر وأثرهما على كل من السرعة الهوائیة القصوى والقوة الممیزة بالسرعة. 

ـــادلي قصـــیر قصـــیر علـــى الســـرعة ). دراســـة أثـــر التـــدریب2015عیســـى بكلـــي. ( )12 ي التب
 .10، 3سنة. جامعة الجزائر 18رتقاء عند ناشیئ كرة القدم أقل من الهوائیة القصوى والإ
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). الحالـة البدنیـة وعلاقتهـا 2016ماجد البوصافي، هالـة مرسـي، ومحفوظـة الكیتـاني. ( )13
لـوم جلة العلمیة لعبالكفاءة الوظیفیة لبعض المنتخبات الوطنیة للفتیات في سلطنة عمان. الم

 .332 -301)، 13( 13والتكنولوجیة للنشاطات البدنیة والریاضیة بجامعة مستغانم، 
1) Daniel, G. &. (2007). La préparation physique - Optimisation et limites de la 

performance sportive. Paris, France: Masson. 

2) Dellal, A. (2017). Une saison de préparatio physique en footba. Paris: 
Edition De boeck. 

3) REISS, D. &. (2017). La bible de la préparation physique, Le guide 
scientifique et pratique pour tous. Paris: Edition amphora. 

4) Turpin, B. (2002). Préparation et entrainement du footballeur (Vol. 01). 
Paris: Edition amphora. 

 


